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فتق اصلًا چیست وچطوراتفاق می‌افتد؟

بــرای درک ســاده فتق،کافــی اســت دیواره 

عضلانــی شــکم را ماننــد یــک ســد محکــم 

تصورکنیدکــه وظیفــه دارد تمــام اندام‌هــا و 

بافت‌های داخلــی را درجای خود نگــه دارد. 

اگردراین دیــواره، به هردلیلــی نقطه ضعفی 

وجــود داشــته باشــد یا یــک شــکاف کوچک 

ایجاد شــود، با بالارفتن فشارداخلی، بخشی 

ازبافت‌هــا یــا روده ازآن شــکاف بــه ســمت 

بیــرون سُــر می‌خــورد. بــه این برجســتگی و 

بیرون‌زدگی بافت ازمیان دیواره ضعیف‌شده 

عضلانی،دراصطلاح پزشــکی فتق یا همان 

»باد فتق« گفته می‌شــود که بیشتر درنواحی 

کشــاله ران، اطراف نــاف یا محــل بخیه‌های 

جراحی‌های قبلی خود را نشان می‌دهد.

وقتی بدن ازدرون کم می‌آورد

بســیاری ازما با دیدن یک برآمدگی درناحیه 

شکم یا کشاله ران بلافاصله به یاد آخرین باری 

می‌افتیم که یک جعبه یا وزنه سنگین را جابه‌جا 

کرده‌ایم. اما واقعیت علمی ماجرا چیزدیگری 

اســت. فتــق زمانــی رخ می‌دهد که بخشــی 

ازبافت داخلی بدن، ازمیان یک نقطه ضعیف 

دردیواره عضلانــی یا بافت‌هــای نگهدارنده 

اطراف خود بیرون بزنــد. درواقع، این ضعف 

عضلانی ازقبل وجود داشــته وفشارناگهانی 

فقط آن را نمایان کرده اســت؛ مثل بادکنکی 

که از نازک‌ترین بخش پوسته‌اش باد می‌کند.

فقط کارگرها و ورزشکارها فتق نمی‌گیرند!

یکــی ازبزرگ‌ترین اشــتباهات این اســت که 

فکرکنیم فتق فقط به سراغ افرادی می‌رود که 

کارهای سخت بدنی انجام می‌دهند. حقیقت 

این است که خیلی ازافراد ازبدوتولد عضلات 

ضعیفی درناحیه شکم دارند. برای مثال، فتق 

کشــاله ران درنــوزادان یا بزرگســالانی دیده 

می‌شود که مجرای طبیعی شکمی‌شان قبل 

ازتولد به‌طورکامل بســته نشــده اســت. این 

ضعف مادرزادی ممکن است سال‌ها بی‌صدا 

بماند وناگهــان درمیانســالی، بــدون این که 

فرد کارسنگینی انجام داده باشد، خودش را 

نشان دهد.

اگردرد ندارید، خیال‌تان راحت نباشد

خیلی‌ها فکر می‌کنند تا زمانی که درد شدیدی 

احســاس نکنند، نیازی به درمان یــا مراجعه 

به پزشک نیســت. این یکی ازخطرناک‌ترین 

اشتباهات است. فتق درمراحل اولیه معمولًا 

هیچ دردی ندارد و فقط به شکل یک برآمدگی 

کوچک و بدون آزاردیده می‌شود. اما رها کردن 

آن به حال خود می‌تواند باعث بزرگ‌تر شدن 

فتــق و درنهایــت »گیرافتادن«بافــت یا قطع 

جریان خون شــود که یک وضعیت اورژانسی 

و بســیارخطرناک اســت. بنابرایــن، بــی‌درد 

بودن عارضــه هرگز به معنــای بی‌خطر بودن 

آن نیست.

در زندگی روزمره حواس‌تان به این کارها 

باشد

به جز بلند کردن اجســام، کارهای روزمره‌ای 

وجود دارندکه فشــارداخل شــکم را به شدت 

بالا می‌برند. سرفه‌های مزمن و طولانی‌مدت 

)به‌ویــژه درافــراد ســیگاری(، زور زدن‌های 

مداوم هنگام یبوست، بارداری وحتی ضعف 

ناشی از بخیه‌های جراحی‌های قبلی شکم، 

همگــی جاده‌صاف‌کن ایجاد فتق هســتند. 

با افزایش ســن نیــز بافت‌های همبنــد بدن 

ضعیف‌تر می‌شوند واحتمال بروزاین مشکل 

بالا می‌رود.

چطورازدیواره عضلانی خود مراقبت 

کنیم؟

بــرای پیشــگیری، نیــازی نیســت ورزش یــا 

فعالیت‌های بدنی را کناربگذارید؛ بلکه باید 

شــیوه زندگی خــود را اصلاح کنیــد. هنگام 

بلند کــردن هرجســمی، به‌جای خــم کردن 

کمر، زانوهای خود را خم کنید و باررا نزدیک 

به بدن نگــه دارید. درمان ســریع یبوســت با 

تغذیه مناســب، کنتــرل ســرفه‌های مزمن و 

حفظ وزن ایده‌آل، از مهم‌ترین کارهایی است 

که باراضافه را از روی شــکم شما برمی‌دارد.

برآمدگــی  هرگونــه  مشــاهده  درصــورت 

مشــکوک، بهتراســت پیش از بــروز عوارض 

جدی، وضعیــت را با یک متخصــص درمیان 

بگذارید.
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فوت و فن

چگونه پیاز را مثل سرآشپزها، نگینی و یکدست خردکنیم؟
ازپردردســرترین  یکــی  پیازمعمــولًا  خردکــردن 
وپر‌اشــک‌ترین بخش‌هــای آشــپزی اســت! امــا اگرقلق 
وتکنیک درست چاقوزدن را یاد بگیرید،درکمتر ازیک 
دقیقه یک کاســه پیازنگینــی و کاملًا یکدســت تحویل 
خواهید گرفت؛ بدون این که پیاززیردست‌تان لیزبخورد 

یا له شود.
برای این ترفند ساده سرآشپزها، فقط کافی است این چند 

مرحله را مو‌به‌مو انجام دهید:

برش اولیه: پیاز را از وســط به دو نیم تقسیم کنید و قسمت 

ریشه را جدا نکنید تا پیاز حین خرد شدن وا نرود.

برش‌های افقی: نیمی از پیاز را از ســمت صاف روی تخته 

بگذارید و با چاقوی تیز، ۲ تا ۳ برش افقی به ســمت ریشــه 

ایجاد کنید )مراقب باشید تا انتهای ریشه را نبُرید(.

برش‌های عمودی: ســپس ازبــالا، چند برش عمــودی با 

فواصل منظــم بزنیــد. هرچه فاصلــه خط‌ها کمتر باشــد، 

نگین‌های پیازریزترخواهند شد.

برش نهایــی و جادویی: حالا با دســت پیــازرا محکم نگه 

دارید و با حــرکات عمودی چاقو، ازبالا بــه پایین آن را خرد 

کنید؛نگین‌های ریز ویکدست خودبه‌خود آماده می‌شوند!

دفعه بعــد که ســراغ پختن غذا رفتیــد، این روش ســریع را 

امتحان کنید تا تفاوت سرعت و زیبایی غذایتان را ببینید!
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برخلاف باورعمومی که بلند کردن اجسام سنگین را تنها مقصراصلی ابتلا به فتق می‌داند، 

تحقیقات نشــان می‌دهد ضعف ســاختاری عضلات ودیواره شــکم،افزایش ســن وحتی 

سرفه‌های مداوم، نقش بسیارمهم‌تری دربروز این بیماری ایفا می‌کنند.

تأثیر لباس‌ زیرپلی‌استر برناباروری موقت مردان

براســاس این داده‌های بالینی، مردانــی که به‌طور 

پیوسته از البسه زیر با الیاف مصنوعی مانند پلی‌استر 

اســتفاده می‌کنند، به دلیل افزایش دمای موضعی 

درناحیه تناسلی، با توقف موقت تولید طبیعی اسپرم 

مواجه می‌شوند. کارشناسان سلامت باروری تأکید 

می‌کننــد فرآیند اسپرم‌ســازی بــه دمایــی پایین‌تر 

ازدمای هســته مرکزی بدن نیاز دارد وپارچه‌های مصنوعی متراکم به دلیل عدم عبورجریان 

هوا، محیط حرارتی نامناسبی برای بقا وتکامل اسپرم‌ها ایجاد می‌کنند.متخصصان ارولوژی 

یادآورمی‌شوند که جنس پوشش روزمره و میزان تنفس‌پذیری بافت پارچه، عاملی کلیدی در 

تنظیم دمای بیضه‌ها به شمارمی‌رود. الیاف مصنوعی و پوشش‌های تنگ با حبس گرما، سلامت 

ســاختار باروری را به خطر می‌اندازند؛ هرچند این آسیب‌ها معمولًا برگشــت‌پذیر بوده و پس 

ازقطع مصرف این نوع پوشاک و بهبود شرایط محیطی، عملکرد بیضه‌ها دوباره اصلاح می‌شود.

پزشکان به مردانی که درسنین باروری قراردارند یا برنامه‌ریزی برای فرزندآوری دارند، توصیه 

می‌کنند به‌جای الیاف مصنوعی نظیر پلی‌استر و نایلون،ازلباس‌های زیرنخی، گشاد و با قابلیت 

گردش هوای بالا استفاده کنند تا از نوسانات دمایی مخرب دراین ناحیه جلوگیری شود.

یک بررسی پزشکی نشان می‌دهد استفاده مداوم ازلباس زیر پلی‌استر با ایجاد 
گرما و کاهش تهویه مناســب، می‌تواند دریک دوره ۴ ماهه به افت شدید تعداد 

اسپرم‌ها و بروز ناباروری موقت درمردان منجر شود

تازه ها

فاطمه ملک‌زاده|  روزنامه نگار

خطری خاموش درشکم که درد ندارد!

 راهنمای ساده برای شناخت دلایل واقعی بروزفتق
 زندگی‌سلام و راه‌های پیشگیری ازآن

            دو  شنبه 
 9  شهریور   ۱۴۰5    
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